SIGARA BIRAKMA GONLUGU




Gun1

Sigaray1 birakmak i¢in ilk biiyiik adimi attiniz. Kolay gelsin...

Notlar

Gun 2

24 saattir kanimizda nikotin yok. Bu biiyiik bir basar1. Ama bugiin de zor
gececek unutmayin! Cok bol su i¢in.

Notlar

Gun 3

Yemekten sonra kisa bir yiiriiylis yapin. Yiriiylis yapmaniz yemek sonrasi
sigara aligkanligini kirmaniza yardimci olacaktir.

Notlar




Gun 4

Sigara ictiginiz ortamda kii¢iik degisiklikler yapm. Ornegin oturdugunuz
sandalyenin acisin1 degistirin. Ciinkii ortaminiz beyninizde sigarayla
dogrudan baglantilidir.

Notlar

Gun 5

Dislerinizi daha sik fir¢calayim. Toksinler dis etlerinizden ¢ikar. Sik sik
agzinizi suyla da olsa yikayin.

Notlar

Gun 6

Aldiginiz giinliik C vitaminini artirin. Béylece muhtemel enfeksiyon
risklerinden korunabilirsiniz.

Notlar




Gun7

Bugiin bir hafta doldu ve siz hala temizsiniz.

Notlar

Gun 8

Unutmayin! Bir kere denerseniz yine baslarsiniz... Cay veya kahve yerine
cok bol meyve suyu igin.

Notlar

Gun9

Kendinize yeni aligkanliklar gelistirmeyi unutmayin. Boylece sigara ile
iligkili aligkanliklardan daha kolay kurtulursunuz!

Notlar




Gun 10

Ustiiniiz basiniz temiz kokuyor, fark ettiniz mi?

Notlar

Gun 11

Unutmayin sigara, esrar, eroin gibi bagimlilik yapan bir madde ve siz ondan
kurtuluyorsunuz...

Notlar

Gun 12

Yemeklerin tadi1 daha giizel gelmeye basladi bile. Ne yediginize dikkat edin.
Notlar




Gun 13

Koku ve tat alma duyulariniz gelisecektir. Sigaranin yerine kekleri,
biskiivileri, sekerleri, tatlilar1 koymayin!

Notlar

Gun 14

Bugiin her sey daha giizel olacak!

Notlar

Gun 15

Aklimiza sigara gelebilir ama unutmayin! Siz onu biraktiniz. ..

Notlar




Gun 16

On besinci giin. Belki hissetmiyorsunuz ama akcigerleriniz temizlenmeye
basladi.

Notlar

Gun 17

Sigara ile ilgili olumlu diisiincelerinizi durdurmak ve yaptiginizdan gurur
duymak sizin elinizde.

Notlar

Gun 18

Sigara igmeden de bir¢cok seyden zevk alinabiliyormus degil mi?

Notlar




Gun 19

Sigara halen sizin aciginizi1 bekliyor. Dikkatli olun.

Notlar

Gun 20

Sigara igmek zorunda olmamak ne kadar giizel bir duygu!!

Notlar

Gun 21

Sigara aliskanliginizin yerine sakiz ¢igneme, yemek veya seker yeme
aligkanligini koymayin.

Notlar




Gun 22

Cevrenizdekilerin takdirini kazanmak ¢ok keyifli bir sey!

Notlar

Gln 23

Diisiincelerinizi kontrol edebilirsiniz. Sigaray1 birakarak kendinizi ne kadar
ozgilirlestlirdiginizi hatirlayin.

Notlar

Gun 24

Kendinizi kandirmayin! Bir kere i¢erseniz biiylik ihtimalle tekrar baslarsiniz.

Notlar




Gun 25

Icmekle ilgili fanteziler kurmayin. Fanteziler, sigara istegini tetikleyecektir.

Notlar

GUn 26

Cildinizin gilizellesmeye basladigini fark ediyor musunuz?

Notlar

Gun 27

Cevrenizdekiler artik sigara igmemenizi kaniksamaya basladilar.

Notlar




Gun 28

Merdiven ¢ikarken daha rahat nefes almaya basladiniz bile!

Notlar

Gun 29

Sigara igmeden tam 28 giin gegirebildiginizi unutmayin!

Notlar

Gun 30

Her giin bu takvime bakmay1 ve i¢cinden bir sayfa koparmay1 unutmayin!

Notlar




Gun 31

Bir ay sigara icmeyerek kac lira kazandiniz? Bir hesap yapin!

Notlar

GUln 32

Sigara ile ilgili olumlu diisiinceleri cok daha kolay uzaklastirdiginizin
farkinda misiniz?

Notlar

Gln 33

Sigara igenler size gipta ediyor, sizin yaptiginizi yapabilip
yapamayacaklarini diisiiniiyor.

Notlar




Gun 34

Basarinizla gurur duyabilirsiniz.

Notlar

Gun 35

Sizin ne kadar kararli oldugun konusuluyor.

Notlar

Gun 36

Sigara ile baglantili durumlar1 hatirlayin ve basa ¢ikma yollar1 gelistirin.
Ornegin bira icerken, bira bardagini daha dnce sigara i¢tiginiz elinizde tutun.

Notlar




Gun 37

Sigara igmeden de bir¢cok seyden zevk alinabiliyormus degil mi?

Notlar

Gln 38

Bazen benden sikiliyorsunuz degil mi? Ama sizin sagliginiz i¢in bunu
yapmak zorundayim. Siz de benim sayfalarimi ¢evirmeyi unutmayin...

Notlar

Gun 39

Bu isi 1yi basardiniz! Hala igmiyorsunuz...

Notlar




Gun 40

Kanser riskiniz giderek azaliyor!

Notlar

Gun 41

Akliniza sigara gelebilir ama unutmayin! Siz onu biraktiniz...

Notlar

Gun 42

Caniniz ¢ok sigara ¢ekerse acil planiniz ne? Peki ya o ¢alismazsa, B planiniz
var m1? Peki ya o ¢alismazsa, C planiniz nedir?

Notlar




Gun 43

Stresle basa ¢ikmanin tek yolu sigara degil! Bagka yollar bulmalisiniz.

Notlar

Gun 44

Merdiven ¢ikarken daha da rahat nefes aldiginizin farkinda misiniz?

Notlar

Gun 45

Sigaray1 nasil biraktiginizi bugiin bir arkadasina anlatiz. Boylece siz de
hatirlarsiniz.

Notlar




GUn 46

Bir zamanlar sigaranin kolesiydiniz. Nedense...

Notlar

Gun 47

Bir kere igerseniz biiylik ihtimalle tekrar baslayacaginizi hatirliyorsunuz
degil mi?

Notlar

Gun 48

Sigara halen sizin aciginizi bekliyor. Dikkatli olun!

Notlar




Gun 49

Degismek zordur. Davraniglarin degismesi en az 3 ay alir.
Olumsuz diisiinceler yerine olumlular1 koyun. Ornegin “Ben sigarayi
birakmayt bagaran bir kigiyim”

Notlar

Gun 50

Hatirlayin! Daha 6nce paralarinizi yakiyordunuz ve duman oluyordu. Simdi
artik sigara harcamaniz olmadigina gore kendinize ekstra bir seyler
alabilirsiniz.

Notlar

Gun 51

Basariizla gurur duyabilirsiniz...

Notlar




GUn 52

Her giin bu takvime bakmay1 ve i¢inden bir sayfa koparmay1 unutmayin!

Notlar

Gun 53

Kendinize yeni aligkanliklar gelistirmeyi ihmal etmeyin. Sigaranin yaptigi
aligkanliklardan tamamen kurtulmanin yolu budur?

Notlar

Gun 54

Igmediginiz her bir sigara hayatimzi1 5 dakika daha uzatiyor.

Notlar




Gun 55

Sigara icmeyerek kazandiginiz zamani hesaplayabilir misiniz? Bir deneyin
isterseniz...

Notlar

GUn 56

Riiyaniza sigara girebilir. O giinlerde daha dikkatli olun!

Notlar

Gun 57

Kendinize nakit sigara hesabi olustuun. Sigaraya verdiginiz paray1 biriktirin
ve Ozel bir sey icin harcayin.

Notlar




GUn 58

Her giin bu takvime bakmay1 ve i¢inden bir sayfa koparmay1 unutmayin!

Notlar

Gun 59

Iki ay sigara igmeyerek kag lira kazandiniz? Bir hesap yapin!

Notlar

Gun 60

Iki ay doldu ve siz hala temizsiniz. Basarimizla gurur duyabilirsiniz

Notlar




GUun 61

Unutmayin sigara, esrar, eroin gibi bagimlilik yapan bir maddedir ve siz
ondan kurtuldunuz.

Notlar

GUn 62

Sigaray1 unuttugunuzu diisiiniiyorsunuz degil mi? Ama beynimiz unutmaz,
bu nedenle dikkatli ve hazirlikli olmalisiniz.

Notlar

GUn 63

Insanlar hep olumsuzluklar1 unutur, olumlular1 hatirlamaya egilimlidir.
Sigara da kendisinin olumsuz yanlarini size unutturmaya calisacak haberiniz
olsun. Belki yapti1 bile?

Notlar




Gun 64

I¢inizden bir ses “bir tane ig, bir kereden bir sey olmaz” mi1 diyor? O ses
sizin degil sigaranin sesi!

Notlar

GUn 65

Sigaranin sadece akciger kanseri degil, mesane, agiz ve bogaz kanseri
yaptigini hatirlatmama gerek var mi1?

Notlar

GUn 66

Bir giin tekrar baglarsaniz, bu hi¢ kimsenin yiiziinden olmayacak. Bunun tek
sorumlusu siz olacaksiniz. Kendinize sakin zarar vermeyin.

Notlar




GUn 67

Sigaranin yerine yeni aligkanliklar koydunuz mu? Koymadinizsa, hemen bir
seyler bulun. Gecikiyorsunuz!

Notlar

GUn 68

Hala baslayacaginizi diislinenler olabilir. Onlar1 yaniltmaya devam
etmelisiniz.

Notlar

GUln 69

Sigara igmeden de bir¢cok seyden zevk alinabiliyormus degil mi?

Notlar




Gun 70

Kanser riskiniz giderek azaliyor!

Notlar

Gun71

Sigarasiz da yasaniyormus degil mi?

Notlar

Gun 72

Bugiinden 72 giin 6nceki enerjinizi, tat ve koku duyunuzu simdiyle bir
kiyaslayin. Fark var m1?

Notlar




Gun 73

Takvimin yapraklar1 azaliyor, demek ki uzun siiredir sigaray1 birakmis
durumdasiniz :-)

Notlar

Gun 74

Hayatiniz i¢in ger¢ekten 6nemli bir degisiklik yaptiginiz1 hep hatirlayin.

Notlar

Gun 75

Hala sigara i¢iyor olsaydiniz, ne kazanmis olacaktiniz?

Notlar




Gun 76
Sigaranin damar bozukluguna yol agtig1, sigara icenlerde kalp krizi riskinin
kullanmayanlara gore 5 kat daha fazla oldugunu hatirlatmama gerek var mi1?

Notlar

Gun 77

Sigaraya tekrar baslamaniz i¢in risk olabilecek olay ve durumlar, ciddiyeti
azalsa bile halen devam ediyor. O risklere dikkat edin!

Notlar

Gun 78

Sigara biraktiniz, simdi seker ve yemegi kacirmiyorsunuz degil mi? Kiloya
dikkat!!

Notlar




Gun 79

Sigaray1 birakmaya ¢alistiginiz ilk giinleri hatirlayin. O kadar da kolay
gecmedi degil mi? Tekrar baslayip ayni sikintilar1 gekmeye degmez...

Notlar

Gun 80

80 giinliik sigara parastyla kendinize bir “6diil” alin.

Notlar

Gun 81

Uc ay dolmak iizere, “bu isi hallettim” rehavetine kapilirsaniz, tekrar
baglayabilirsiniz. Dikkat!!!

Notlar




Gun 82

Size sigaray1 hatirlatmamdan biktiniz degil mi? Ama onu unutmamaniz ve
onun tuzaklaria hazirlikli olmaniz i¢in bunu yapmak zorundayim.

Notlar

Gun 83

Size bugiin sigaradan s6z etmeyecegim. Siz neler diyecegimi biliyorsunuz.
Ornegin iki tanesini ezberden sayar misiniz?

Notlar

Gun 84

Parmaklariniza bir bakin. Eskiden sariydi. Sararmamis olsa bile sigara
kokuyordu. Ama simdi sar1 degil ve kokmuyor.

Notlar




Gun 85

Bugiin de dislerinize bir bakin. Ne dedigimi anlayacaksiniz.

Notlar

GUn 86

Sigara igmeyerek kaniniza aseton, kadmiyum, biitan, arsenik, naftalin
katmadiniz. Ciinkii sigaranin i¢indeki maddelerden bazilar1 bunlar...

Notlar

Gun 87

Cok acimasizsiniz. Sigara fabrika sahiplerini iizdiiniiz. Ustiine iistliik
sigaray1 birakarak bagkalarina da 6rnek oluyorsunuz... :)

Notlar




Gun 88

Biliyorum baz1 seyleri sik sik tekrarliyorum. Ama sik tekrarladigim seyler,
insanlarin en ¢ok diistiikleri tuzaklar.

Notlar

Gun 89

Hi¢ gecmeyecegini saniyordunuz, ama sigarasiz hayatin da ne kadar keyifli,
tistelik 6zgiir oldugunu gordiiniiz.

Notlar

Gun 90

Tebrikler. Ug ay bitti ve siz sigara igmediniz. Bundan sonra ben yokum.
Ama siz ne yapacaginizi ve ne yapmayacaginizi biliyorsunuz. Sigaraya karsi
savaginizda size basarilar.

Notlar




